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Los deportistas que participan en el Rally-raid Dakar 
deben mostrar su competencia para dar respuesta a un 
esfuerzo de larga duración en el que intervienen factores 
limitantes de carácter psicológico y fisiológico por la 
fatiga acumulada durante el esfuerzo. El objetivo de esta 
investigación fue analizar la idoneidad de diferentes 
instrumentos de evaluación de la percepción de fatiga de 
motoristas en competición. El diseño de investigación es 
de caso único, con un participante (motorista). El estudio 
consistió en la realización de dos sesiones de 
entrenamiento que se desarrollaron en un circuito 
simulando las condiciones de distancia y dificultad 
propias de una etapa. Los instrumentos de registro fueron 
el cuestionario POMS (McNair, Lorr y Droppleman, 
1971), la escala RPE-Borg (Borg, 1982), para el registro 
de la percepción del esfuerzo realizado y las escalas 
EVA-fatiga (Lee, Hicks y Nino, 1991) y SEES (McAuley 
y Courneya, 1994) para valorar la percepción de fatiga. 
En el apartado de resultados y discusión, se analizan los 
datos obtenidos, estableciendo diversas conclusiones en 
relación al objetivo planteado; viendo que el cuestionario 
POMS resultó válido y sensible, las escalas EVA-fatiga, 
RPE y SEES-fatiga cumplieron los requisitos de facilidad 
de uso, validez y sensibilidad al trabajo efectuado.  
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Abstract 
Athletes participating in the Rally-raid Dakar must show 
their competence to respond to a long-term effort in-
volving psychological and physiological limiting factors 
due to the accumulated fatigue during the effort. The 
objective of this research was to analyze the suitability of 
different instruments to evaluate the fatigue perception 
of motorcyclists in competition. The research design is 
single case, with one participant (motorcyclist). The 
study consisted of two training sessions that were devel-
oped in a circuit simulating the conditions of distance 
and difficulty of a stage. The instruments were the 
POMS questionnaire (McNair et al., 1971), the RPE-
Borg scale (Borg, 1982) for the recording of perceived 
effort, VAS-fatigue scale (Lee et al., 1991), and SEES 
(McAuley & Courneya, 1994) for assessing the fatigue 
perception. In the results and discussion section, we 
analyze the data obtained, establishing different 
conclusions in relation to the objective set. The POMS 
questionnaire was valid and sensitive, the VAS-fatigue, 
RPE and SEES-fatigue scales met the ease of use, 
validity and sensitivity requirements to the study 
performed.  
Keywords: fatigue perception; motorcycling; rating 





En la actualidad las actividades cotidianas que 
utilizan vehículos mecánicos a motor han adquirido una 
gran relevancia y popularidad. Esta importancia se mani-
fiesta por la gran popularización de la conducción de 
estos vehículos, tanto en las actividades utilitarias (Her-
vás, Tortosa, Ferrero y Civera, 2011; Pardo, 2005), como 
en las prácticas deportivas de motor y entre ellas destaca, 
por su espectacularidad y dificultad, la modalidad del 
Rally-raid de desierto tipo Dakar. 
 
El fenómeno de la fatiga en la conducción es un 
suceso complejo que se manifiesta en un conjunto de 
síntomas psicológicos y orgánicos, claramente observa-
bles en las prácticas deportivas de larga duración (Abbiss 
y Laursen, 2005). El objeto de estudio de este trabajo es 
el análisis de diferentes instrumentos de valoración de la 
percepción de la fatiga en motoristas durante la práctica 
de dicha especialidad deportiva. El conocimiento de la 
validez, fiabilidad y aplicabilidad de instrumentos para 
valorar la percepción de fatiga, permite evaluar el grado 
de fatiga y de esfuerzo realizado por el motorista durante 
una prueba como el Dakar y, poder intervenir en la pre-
vención del descenso de rendimiento durante ese estado 
de fatiga, dosificando el grado de esfuerzo para conseguir 
el objetivo final y evitar así posibles situaciones de riesgo 
de sufrir accidentes.  
 
Cabe destacar que el Rally Dakar originariamente 
conocido como Paris Dakar, es una competición depor-
tiva de resistencia con vehículos a motor (motos, coches, 
camiones), en la que según su reglamento de competición 
(Amauri Sport Organisation, 2013a), los pilotos 
participantes llevan a cabo un recorrido de larga distancia 
por etapas, que en un principio se desarrollaba con la 
salida en la capital de Francia y la llegada en la del Se-
negal, de aquí su nombre original. Esta prueba comporta 
una elevada carga de fatiga por el cansancio acumulado y 
por el estrés mantenido a lo largo de la etapa por la 
cantidad de situaciones en las que se va encontrando el 
piloto. Por ello la valoración de la fatiga resulta de im-
portancia. Nuestro enfoque es complementar el conoci-
miento médico-fisiológico de la fatiga, con el de la valo-
ración subjetiva de la fatiga por parte del motorista (Gil 
Moreno de Mora, 2015). 
 
La mayoría de estudios sobre el concepto de la fatiga, 
coinciden en destacar la dificultad que supone acotar el 
término y analizar de forma específica los elementos que 
la componen, ya que se trata de un concepto amplio y 
complejo en su definición, dimensión, medición y meca-
nismos (Loge, 2003). La gran complejidad del análisis de 
la fatiga reside en que se trata de contemplar un concepto 
natural, individual, subjetivo, multicausal, multifactorial 
y multidimensional (Aaronson et al., 1999).  
 
Las diferentes denominaciones están directamente 
relacionadas con la percepción de múltiples aspectos y 
presencia de determinados síntomas como pérdida de 
energía, cansancio, desmotivación, aturdimiento, tristeza, 
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tivo, la fatiga es considerada como el estado en el que el 
deportista no puede mantener el nivel de rendimiento o 
de entrenamiento esperado (Fernández-García y Terra-
dos, 2004), destacando que se trata de una situación 
usual causada por los efectos de la realización del propio 
esfuerzo (Cohen, 2001).  
 
 
Medición de la Percepción de Fatiga 
 
El concepto general de fatiga está estrechamente 
relacionada con la perspectiva psicológica y coinci-
diendo con la opinión de Conde (2011), optamos por una 
visión general del concepto de fatiga que debe enten-
derse como un estado motivacional subjetivo (Barbany, 
2002), que surge como resultado de la integración de una 
gran variedad de indicadores relacionados con el es-
fuerzo físico, como son: los interoceptivos, los propio-
ceptivos, la valoración de afectos y las reflexiones per-
sonales del deportista (Riera, Caracuel, Palmi y Daza, 
2017), resultando un claro ejemplo de la interacción en-
tre las habilidades deportivas propias de cada deporte y 
las habilidades que tiene el deportista de relacionarse 
consigo mismo (Palmi y Riera, 2017). Por lo tanto, la fa-
tiga subjetiva sería un componente de la fatiga central 
(general), según Barbany (op cit.), que permite tomar de-
cisiones para regular el nivel de esfuerzo con el fin de 
poder finalizar la tarea cumpliendo con el objetivo pre-
visto. Históricamente se ha generado una notable difi-
cultad en el apartado de la valoración de la fatiga aun-
que, de la misma manera, ha existido una gran preocupa-
ción por establecer herramientas útiles para su conoci-
miento y evaluación, y por tanto el diseño de escalas e 
instrumentos validos de medición han supuesto un reto 
permanente para los investigadores sobre el tema (Her-
nández Vidal, Berrios y Bulbena, 2000). 
 
Actualmente existen escalas que permiten valorar la 
percepción de fatiga principalmente aplicadas al ámbito 
de la salud (Dittner, Wessely y Brown, 2004), siendo 
muy pocas las que han resultado válidas en el ámbito del 
rendimiento o del entrenamiento deportivo y se utilicen 
de forma complementaria a registros de determinadas 
medidas fisiológicas (frecuencia cardíaca, lactato en san-
gre, frecuencia respiratoria, consumo de oxígeno, gasto 
calórico, etc.…) que certifican con datos más objetivos 
la valoración de la fatiga apreciada por los deportistas en 
dichas escalas. (Garber et al., 2011; Suay, Ricarte y Sal-
vador, 1998). Algunos autores (Fernández-García y Te-
rrados, 2004; Marcora, Staiano y Manning, 2009) sugie-
ren que la sensación de fatiga se puede cuantificar me-
diante las escalas de percepción de la intensidad del ejer-
cicio, relacionando el grado de fatiga con la intensidad 
del esfuerzo realizado; aunque esta relación no siempre se 
produce (Gil Moreno de Mora, 2015). A continuación, se 
exponen algunos de los sistemas de valoración de la 
percepción de la fatiga: 
 
• RPE (Rating of Percived Effort): La RPE (Borg, 
1982), es uno de los instrumentos más utilizados 
para valorar la percepción del esfuerzo realizado. 
Fue desarrollada por Gunnar Borg en los años 70 y 
permite estimar de forma subjetiva la intensidad 
del esfuerzo físico percibido por el practicante al 
realizar una actividad física. La percepción subje-
tiva del esfuerzo puede ser definida como la inten-
sidad y la cantidad de estrés físico experimentado 
durante la práctica del ejercicio, siendo una he-
rramienta fácil y válida para valorar el esfuerzo 
realizado (Muyor, Vaquero-Crisobal, Alacid y 
López-Miñarro, 2015; Utter et al., 2007). En la 
actualidad se utilizan dos tipos de escalas: RPE10 - 
escala de diez grados (1-10), y RPE15 - escala de 
quince grados (6-20). Esta última pretende re-
lacionar la frecuencia cardíaca con el resultado de 
la escala según la fórmula: FC = RPE x 10. Se ha 
utilizada en múltiples trabajos de referencia 
(Conde, 2011; Cox, Thomas y Davis, 2001; Muyor 
et al., 2015) y en este estudio, donde se utiliza para 
relacionar el valor de percepción del esfuerzo 
realizado con el de percepción de fatiga. Es de es-
pecial relevancia pasar el test en el momento justo 
de finalización del esfuerzo, puesto que si transcu-
rre un periodo de recuperación las sensaciones va-
rían pudiendo afectar al resultado final del test; se 
aconseja realizarlo antes de los cinco minutos 
posteriores al ejercicio. 
 
• EVA-fatiga (Escala Visual Analógica-fatiga): La 
Escala Analógica Visual (EVA), en inglés VAS-
fatigue (Visual Analogue Scale-fatigue), es un re-
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clínico. Evalúa, por medio de la indicación sobre 
una escala de diez grados, el estado de salud o 
dolor percibido por el paciente en un momento 
determinado (Ibáñez y Briega. 2005). Fue desa-
rrollada por Hayer y Patterson, trabajadores de la 
empresa Scott Paper, y publicada por primera vez 
en 1921. Estos autores la desarrollaron como un 
método para evaluar a los trabajadores. Poste-
riormente Scott y Huskisson (1976) la aplicaron 
en el ámbito médico como un recurso para la me-
dida objetiva de valoración del dolor. La escala, 
EVA-f fue adaptada posteriormente para valorar 
la percepción de fatiga en pacientes afectados por 
diferentes patologías (Lee et al., 1991); consiste 
en una línea vertical u horizontal a veces milime-
trada, con un mínimo valor de 0 y un máximo de 
10. El numero 0 representa la percepción personal 
mínima de fatiga (no hay fatiga), y en el otro ex-
tremo de la tabla el 10 representa la máxima sen-
sación de fatiga (fatiga máxima). Entre estos dos 
extremos se destaca una graduación numérica del 
0 al 10, en la que el sujeto indica la percepción 
que tiene de su nivel de fatiga, marcando el punto 
de la escala que cree que representa el estado de 
fatiga en ese momento concreto (Bernstein y Gar-
finkel, 1992). 
 
• Escala SEES (Subjective Exercise Experiencies 
Scale): La escala SEES es un instrumento dise-
ñado por McAuley y Courneya (1994), validada al 
castellano por De Gracia y Marcó (1997), para 
evaluar las respuestas subjetivas globales a la 
práctica del ejercicio físico. Muestra una valora-
ción multidimensional representada en doce ítems, 
que reflejan las variaciones en tres dimensiones: 
bienestar psicológico (psychological well-being), 
estrés negativo o psico-distrés (psychological dis-
trés), y la sensación de fatiga (fatigue); que se 
producen en la práctica de un ejercicio físico de 
cierta intensidad. La adaptación y validación al 
español de De Gracia y Marcó (Op cit.) muestra 
una aceptable consistencia y un buen grado de va-
lidez. Los autores indican que este es un instru-
mento lo suficientemente sensible para ser em-
pleado en la práctica del ejercicio, siendo capaz de 
valorar las experiencias subjetivas que se producen 
en el entorno de la actividad física, y en concreto 
sobre la dimensión fatiga (Lox y Rudolph, 1994). 
La escala se completa al relacionar las sensaciones 
del estado puntual del deportista (como se siente 
en ese momento), con la puntuación sobre los doce 
ítems. A cada uno de estos ítems: Muy bien, Fatal, 
Agotado, Animado, Abatido, Extenuado, Fuerte, 
Desanimado, Muy cansado, Formidable, 
Asqueado, y Cansado, se le otorga una calificación 
del 1 (de ningún modo) al 7 (totalmente). Cada 
uno de estos ítems de la escala se asocia a una de 
las tres dimensiones establecidas: bienestar (ítems 
7, 1, 10 y 4), psico-distrés (ítems 11, 8, 2 y 5), y a 
fatiga (ítems 3, 6, 9 y 12) derivadas del esfuerzo 
realizado por el sujeto. Actualmente la escala no 
dispone de baremo de corrección por grupo 
normativo de referencia (Ekkekakis y Petruzzello, 
2001), sino que muestran la comparación de los 
factores de la escala (media y desviación de pre-
test y post-test) sobre los valores del grupo en el 
que se ha aplicado la validación; por ello, la 
valoración de la puntuación directa de cada una de 
las dimensiones se puede realizar observando la 
variación de la puntuación de cada dimensión, en 
comparación del máximo de puntuación posible 
(28 puntos en cada una de las dimensiones), por lo 
tanto, las puntuaciones más elevadas corresponden 




Figura 1. Escala EVA-fatiga horizontal (0 a 10). 
 
 
Escala Analogico Visual  - EVA : MOTO
Sin Fatiga Fatiga Máxima
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• POMS (Profile of Mood State): El cuestionario 
POMS es de los instrumentos más aplicados en 
psicología del deporte (Andrade, Arce, De Fran-
cisco, Torrado y Garrido, 2013; Arruza, Balagué y 
Arrieta, 1998; Bonete, Ramón y Lerma, 2009; De 
la Vega, Ruiz, Tejero y Rivera, 2014; Torres, 
Hernández-García, Olmedilla, Ortega y 
Garatachea, 2013). Se utiliza para valorar el 
estado de ánimo, fue desarrollado por McNair et 
al. (1971) y validado al castellano por Balaguer, 
Fuentes, Meliá, Garcia-Merita, y Pérez Recio 
(1993) entre otros. El POMS es un cuestionario de 
tipo auto informe construido en base a una 
concepción multidimensional. Fue diseñado para 
evaluar el estado de ánimo de deportistas, tras una 
semana de entrenamientos, como predictor del 
rendimiento en la siguiente competición. Inicial-
mente contenía 65 ítems (adjetivos) que describen 
percepciones de estado que los participantes de-
ben valorar en una escala de 0 (que significa nada) 
a 4 (que significaba muchísimo). Estos ítems 
representaban inicialmente siete dimensiones del 
estado de ánimo: tensión, depresión, cólera, vigor, 
fatiga, confusión, y amistad. Posteriormente, los 
autores, redujeron la escala a 58 ítems (McNair et 
al., 1992), eliminando la dimensión amistad. El 
POMS se interpreta a partir de la representación 
gráfica de las puntuaciones T para cada dimensión 
y la puntuación media total de todas (TMD: Total 
Mood Disturbance Score); valores más bajos, 
suponen un mejor estado general de ánimo (Lane, 
Jackson y Terry, 2005) dentro del rango de perfil 
óptimo. 
 
La percepción subjetiva de la fatiga en deportes de 
motor. 
 
Se considera que los mecanismos y las 
manifestaciones de la fatiga y todos sus componentes 
relacionados con las pruebas deportivas, son muy diver-
sos (Scherrer, 1990). Asimismo, son pocos o muy pocos 
los trabajos que abordan de una forma concreta el análi-
sis de la fatiga al conducir vehículos a motor desde el 
ámbito deportivo. La dificultad de este análisis, implica 
tener en cuenta aspectos desde diferentes dimensiones 
tanto de la persona (piloto), como de la actividad que se 
realiza; variando enormemente las diferentes manifesta-
ciones de la fatiga en un caso u otro: alteración en los ni-
veles de consciencia, incomodidad, percepción del con-
ductor, conductas erróneas, velocidad de reacción, nive-
les de atención y toma de decisiones (Romero, Martinez, 
Betanzo, Ramirez y Fortanell, 2004; Wylie, Shultz, Mi-
ller, Mitler y Mackie, 1996).  
 
Los aspectos sobre la percepción subjetiva de la 
fatiga, se muestran vitales para poder gestionar de forma 
adecuada las situaciones que se pueden llegar a presentar 
en pruebas deportivas de larga duración. En concreto, se 
ha observado que los pilotos del Dakar, tras la realización 
de diversas etapas del rally, donde se acumulan elevados 
esfuerzos, perciben de forma subjetiva sus diferentes 
estados de fatiga afectando a la conducción. Esta 
percepción subjetiva del piloto, se produce a partir de la 
constatación individual de diferentes elementos como son 
la desmotivación, la incapacidad de mantener la in-





El presente estudio tiene como objetivo analizar 
determinados instrumentos de valoración de la percep-
ción de la fatiga en pruebas de conducción deportiva de 
motos Rally-raid tipo Dakar. 
 
Diseño y muestra: El diseño es un estudio de caso 
único (N = 1), con un piloto especialista “oficial”, con un 
alto grado de experiencia en la prueba del rally Dakar 
(más de cinco años en competiciones de ámbito 
internacional). 
 
Material y método: Los instrumentos utilizados para 
registrar estas variables fueron: 
 
• Cuestionario POMS. (Balaguer et al., 1993). De 58 
ítems en seis dimensiones y puntuación total 
TMD: para registrar la variable del estado de 
ánimo pre-sesión. 
• Escala RPE-Borg (Borg, 1982). Escala de quince 
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• Escala EVA-fatiga (Escala Visual Analógica). 
Escala de 1-10: para registrar la variable percep-
ción de fatiga. 
• Escala SEES (De Gracia y Marcó, 1997). Escala 
de tres dimensiones (28 ítems): para registrar la 
variable de percepción en las dimensiones de bie-
nestar, psico-distrés y de fatiga. 
 
Para el desarrollo de las sesiones de campo se diseñó 
un circuito específico con dos tramos que simulaban las 
condiciones de las etapas del Dakar, un tramo de enlace 
y otro tramo de especial cronometrada, en las instalacio-
nes del Circuito Off road Riudabella, Conca de Barberà 
- Muntanyes de Prades. Se tomaron como referencia, 
para la simulación de la prueba, los datos de distancias y 
duraciones de las diferentes etapas de la edición del Da-
kar 2012 (Amauri Sport Organisation, 2013b). El piloto 
para el desarrollo de las pruebas utiliza material especí-
fico de conducción deportiva en este tipo de pruebas: 
Moto KTM - modelo Rally-raid 2012-2013, vestimenta y 
protecciones específicas. 
 
Procedimiento y cronograma: Se realizaron dos 
sesiones de entrenamiento-evaluación (PC1 y PC2) en 
dos días diferentes. En cada una de ellas se establecieron 
diferentes momentos de registro: M1 (toma de datos la 
tarde anterior a la prueba), M2 (30 minutos antes de ini-
ciar la prueba de campo), M3 (30 minutos posteriores a 
la realización del tramo de enlace), M4 (breve parada, 
una vez concluidas las tres primeras vueltas cronometra-
das), M5 (15 minutos posteriores en prueba continuada), 
M6 (breve parada, una vez concluidas las siete primeras 
vueltas del circuito) y M7 (30 min. posteriores al tramo). 
Se aplicó la Escala RPE-Borg, EVA-fatiga y SEES en 
los diferentes momentos (M2 a M7) de las dos sesiones 
PC1 y PC2. El cuestionario POMS se cumplimentó en los 
momentos M1 de cada una de ellas. 
 
Análisis de datos: Para la comparación entre los 
diferentes sistemas de registro se trasformaron todas las 
puntuaciones a un valor de mejora relativa expresado en 
porcentaje, pudiéndose comparar varios datos de pruebas 
diferentes. La diferencia relativa de los valores se esta-
blece aplicando la fórmula de la mejora relativa: mejora 
absoluta / mejora posible, multiplicado por cien (Ziegler, 
1987), utilizada en varios trabajos (Palmi, 1991) 
Resultados 
 
Como se ha descrito en la metodología, se 
desarrollaron las valoraciones en dos sesiones (PC1 y 
PC2) y en siete momentos. A continuación, se exponen 
los datos recogidos: 
 
• Variable Estado ánimo: Cuestionario POMS. 
Este cuestionario se pasó la tarde anterior al inicio de 
la prueba (M1), en cada una de las dos sesiones. Los re-
sultados se muestran en la Figura 2. Representación del 
estado de ánimo (POMS) anterior a las sesiones. 
 
En dicha figura se observa que el estado de ánimo 
previo a ambas sesiones de entrenamiento (PC1 y PC2) 
es muy similar y dentro del intervalo del perfil de rendi-
miento. La excepción es la puntuación de la dimensión 
vigor que está por debajo de lo esperado. Este dato puede 
ser explicado por la situación de la semana previa a la 
realización de las sesiones, en la que el piloto se encon-
traba en pleno proceso de aplicación de cargas de entre-
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namiento-competición, fuera de las que corresponden a 
este estudio. Curiosamente la puntuación T de percep-
ción de la dimensión fatiga previa (reflejada en el 
POMS) es en ambas sesiones muy próxima (45 y 48). En 
referencia al resultado de TMD de este test, fue 117 en la 
sesión uno y 109 en la sesión dos, que corresponden a 
una puntuación T en los baremos de referencia de 43 y 
40 respectivamente; valores que se consideran dentro del 
intervalo de perfil óptimo de rendimiento. 
 
• Variable Percepción del esfuerzo: Escala RPE-
Borg. 
 
Los valores obtenidos mediante la escala RPE, en los 
diferentes momentos de la primera y segunda sesión, 
muestran una evolución muy parecida mostrando en el 
momento M3 (momento de recuperación tras el tramo de 
enlace) unos valores muy bajos de 11 y 12 en PC1 y PC2 
respectivamente (sobre una escala de 20) y un aumento 
progresivo en los diferentes momentos, hasta alcanzar el 
momento final M7 una puntuación de 19 en ambas se-
siones (se representan en la Figura 3).  
 
En la Figura 3 se aprecian ligeras diferencias en M5 y 
M6, en los que los valores de RPE de la sesión PC2 son 
sensiblemente superiores, posiblemente debido a que en 
esta segunda sesión se registraron temperaturas liviana-
mente superiores, aumentando la percepción del esfuerzo. 
 
La diferencia absoluta de la variación entre los 
momentos M3 y M7, es de 8 y la diferencia relativa en 
porcentaje es de 88.8 %. La percepción de la intensidad 
del esfuerzo realizado ha aumentado con una afectación 
muy grande, por lo tanto, para este piloto se trata de la 
realización de una prueba específica de una elevada exi-
gencia según la RPE.  
 
• Variable Percepción de fatiga: Escala EVA-
fatiga. 
 
Los valores obtenidos mediante la escala EVA-fatiga, 
en los diferentes momentos de las dos pruebas de campo, 
muestran una evolución muy análoga, iniciando el regis-
tro en M2 (fatiga percibida por el piloto antes del inicio 
del tramo de enlace) con una puntuación muy baja de 1 
(sobre una escala de 0 a 10) en ambas sesiones. En M3 la 
puntuación sigue siendo baja ya que el tramo de enlace 
no produce una fatiga apreciable, observando a partir de 
éste un importante aumento progresivo en los diferentes 
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En la Figura 4 se observa que al finalizar la prueba 
(M7) el grado de fatiga alcanzando es de 8 en la primera 
sesión y 10 (valor máximo) en la segunda. Este valor re-
fleja que la fatiga percibida en el momento final ha sido 
muy elevada o máxima. La diferencia absoluta de la va-
riación entre los momentos M2 y M7, es de 7 y la dife-
rencia relativa en porcentaje es de 77.7 % (la percepción 
del aumento de la fatiga percibida ha aumentado con una 
afectación muy considerable), por lo tanto, para este pi-
loto se trata de la realización de una prueba específica 
con una muy importante percepción de fatiga. 
 
• Variables Percepción de sensaciones de 
bienestar, psico-distrés y fatiga: Escala SEES. 
 
Los registros de la escala SEES (entre 0 y 28 puntos), 
reflejan de nuevo una evolución muy pareja en los dife-
rentes momentos de la primera y segunda sesión, en cada 
una de las tres dimensiones. Partiendo de valores muy 
elevados en la dimensión del bienestar, con una puntua-
ción media entre las dos sesiones de 25 en M2, seguidos 
de una pérdida progresiva (media de 21 en M3, 18 en 
M5 y 13.5 en M7) coincidente con el aumento de los 
valores de las dimensiones de psico-distrés y fatiga, que 
parten de valores muy bajos, con una puntuación 4 en 
M2 en ambas y que aumentan de una forma evidente en 
los momentos M5 (media de 9 en fatiga y 5 en psico-
distrés) y M7 (media de 17 en fatiga y 11 en psico-dis-
trés). Esta evolución se muestra en la Figura 5.  
 
En la figura anterior, se observa que en las dos 
sesiones la dimensión bienestar tiene un importante des-
censo de la puntuación final (M2 – M7) destacando el 
descenso en PC1 con una diferencia de 14 puntos (de 24 
a 10), con una diferencia relativa de -350 % (máxima re-
ducción del bienestar). Se observa un leve aumento en la 
dimensión psico-distrés, con una diferencia de (4 puntos), 
con una diferencia relativa de 16.6 % (ligera afectación 
de aumento de psico-distrés). Por último, también se 
observa en PC2 un importante incremento de la fatiga (10 
puntos) con una diferencia relativa de 43.4 % (consi-
derable afectación de aumento de la fatiga). Estos datos 
reflejan que este deportista en ambas sesiones tuvo un 
incremento muy importante de la sensación fatiga de 
forma importante en M7 (misma tendencia en psico-dis-
tres) y que coincide con la disminución que se refleja en 




Para valorar la percepción de fatiga se han 
seleccionado las variables siguientes: estado de ánimo 
previo al inicio de la prueba (cuestionario POMS), per-
cepción del esfuerzo (escala RPE), percepción de fatiga 
(escala EVA-fatiga) y percepción de bienestar, psico–
distrés y fatiga (escala SEES). 
 
El cuestionario POMS, ha aportado información 
relevante sobre el estado de ánimo previo (semana ante-
rior) a la realización de la prueba, con el objetivo de des-
cartar posibles situaciones de fatiga que pudieran afectar 
al desarrollo y resultados de las pruebas realizadas en las 
dos sesiones de entrenamiento. Tal y como muestran los 
resultados, el piloto se encontraba en perfil óptimo, ex-
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cado por el periodo de entrenamiento-competición de 
alta intensidad en el que se encontraba. Por lo tanto, este 
instrumento ha resultado cómodo, válido para ese tipo de 
valoraciones; tal y como han demostrado otros estudios 
realizados en ámbito deportivo (Andrade et al., 2013; 
Arruza et al., 1998; De la Vega et al., 2014; Torres et al., 
2013). 
 
En referencia a la percepción de fatiga, los valores 
obtenidos durante las sesiones de entrenamiento-valora-
ción han mostrado que en el momento M2 (tras la prueba 
de enlace sin crono) el esfuerzo y la fatiga percibidos, a 
pesar de tener una notable duración (2.5 horas del tramo 
de enlace) son muy bajos tanto en RPE, EVA-fatiga y 
SEES-fatiga. Los valores obtenidos en los registros M3 a 
M5 (primera fase de la prueba cronometrada) registran 
un esfuerzo de intensidad media (RPE) y una evolución 
progresiva de la percepción de fatiga (EVA-fatiga); la 
evolución en ambas variables es muy similar. Los datos 
obtenidos en M7 (al finalizar la sesión de entrenamiento) 
reflejan el esfuerzo de larga duración superior a 6.5 ho-
ras de trabajo (2.5 de tramo de enlace más las 4 horas del 
tramo especial cronometrado), la fatiga acumulada, la 
necesidad de descanso, se refleja en las diferentes escalas 
RPE, EVA-fatiga, y en menor medida SEES-fatiga, ya 
que esta escala tiene un mayor rango de registros (can-
sado, agotado y extenuado). También se puede observar 
que el incremento que se produce en las escalas RPE y 
EVA-fatiga, evoluciona prácticamente de forma paralela. 
En resumen: 
 
• Los instrumentos utilizados para evaluar la 
percepción de fatiga se muestran válidos en su 
aplicación. La escala EVA-fatiga y la escala SEES 
han resultado útiles, sensibles y fáciles de aplicar. 
Las escalas SEES-fatiga y EVA-fatiga tienen una 
clara relación en sus valoraciones, se podrían uti-
lizar indistintamente, pero se sugiere que SEES-
fatiga puede utilizarse para evaluar situaciones de 
ejecución de una mayor exigencia. 
 
• La percepción del esfuerzo de la escala RPE (6-
20), ha resultado también un instrumento útil, vá-
lido, fácil de aplicar, y que se relaciona de forma 
clara y lógica con los datos de las otras escalas. 
 
• El diseño de la prueba de campo específica, 
simulando las condiciones de la actividad, ha re-
sultado muy útil. Circuitos que reproduzcan las 
principales condiciones físicas y técnicas de la 
prueba deportiva que se realiza son un elemento de 
gran relevancia.  
 
• Los deportistas con un alto grado de experiencia 
ofrecen unos resultados más estables. Se ha ob-
servado que, a mayor grado de experiencia, mayor 
eficiencia mecánica y mejor estabilidad de los 
mismos (son sujetos acostumbrados a la realiza-
ción de pruebas de control, a la aplicación de una 
metodología de ejercicios específicos de entrena-
miento y dominan los factores relacionados con la 
propia actividad). En esta línea, los resultados del 
POMS han resultado muy estables. En este punto 
nos gustaría reflexionar sobre la posibilidad de 
utilizar los ítems de la dimensión fatiga del cues-
tionario POMS como otra escala de valoración de 
la percepción de fatiga. 
 
• Actualmente estamos trabajando con la relación 
entre registros fisiológicos y psicológicos en 
pruebas de entrenamiento en motor como meto-
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